









Brown	 ve	 Ryan	 (2003)	 tarafından	 geliştirilen	 Bilinçli	 Farkındalık	 Ölçeği	 (BİFÖ)’nin,	
üniversite	öğrencilerinden	oluşan	bir	grup	üzerinde	Türkçeye	uyarlanma	çalışması	yapılmıştır.	
Ölçeğin	dil	eşdeğerliğini	 test	etmek	için	İngilizce	öğretmenliği	anabilim	dalındaki	öğrencilere	
karşılıklı	 olarak	 (İngilizce-Türkçe;	 Türkçe-İngilizce)	 çeviriler	 uygulanmış,	 İngilizce	 ve	 Türkçe	
formlardan	elde	 edilen	puanlar	 arasında	pozitif	ve	anlamlı	korelasyonlar	 saptanmıştır.	BİFÖ’	
nün	faktör	yapısını	belirlemek	amacıyla	uygulanan	açımlayıcı	ve	doğrulayıcı	 faktör	analizleri	
sonuçlarına	göre	ölçek	 tek	boyutlu	bir	yapı	göstermektedir.	BİFÖ	 için	yapılan	madde	 toplam	







The	 purpose	 of	 this	 study	 was	 to	 adapt	 Mindful	 Attention	 Awareness	 Scale	 (MAAS)	
developed	Brown	&	Ryan	(2003)	 into	Turkish	on	a	group	of	university	students.	The	original	
and	 Turkish	 versions	 of	 the	 scale	 were	 administered	 to	 English	 language	 teaching	 students	
and	significant	positive	correlations	between	Turkish	and	English	version	scores	were	 found.	







































University’s	Ahmet	 Keleşoğlu	 College	 of	 Education	 and	 Faculty	 of	 Technical	 Education.	 The	
exploratory	factor	analysis	(EFA)	studies	were	conducted	with	289	students.	The	confirmatory	
factor	analysis	applied	to	examine	the	factor	validity	of	the	scale	was	conducted	with	278	students.	


















In	 the	 phase	 3,	 a	 research	 study	 was	 carried	 out	 for	 the	 criterion-related	 validity.	 The	
criterion-related	 validity	 studies	 were	 conducted	 with	 302	 students	 from	 Selcuk	 University’s	




















oluşur:	 farkındalık	 ve	 farkındalık	 uyandıran	 nesneler	 (Nydahl,	 2008).	 Farkındalık	 duygularla	
algılanan	 deneyimlerde	 artış	 sağlaması	 ile	 bilinir.	 Doğası	 Budist	 literatüründe	 derinlemesine	
keşfedilmiş	 olmasına	 rağmen,	 bir	 önemli	 nokta	 vardır	 ki	 o	 da	 farkındalık	 kavramsal	 olarak	
anlaşılamaz,	 doğrudan	 yaşanması	 gereklidir	 (Chambers,	 Gullone	 ve	 Allen,	 2009).	 Budizm	
gibi	 geleneksel	 psikolojilerden	 bilişsel	 davranışçı	 terapilere	 çok	 sayıda	 fikir	 ve	 uygulamalar	
uyarlanmıştır.	Budizm	ve	bilişsel	terapiler	“dünyayı	düşüncelerimizle	oluştururuz”	ortak	görüşünü	






















Baer,	 Smith	 ve	Allen,	 2004;	 Lykins	 ve	 Baer,	 2009;	Mayer,	 2000).	 Bilinçliliğin	 en	 yaygın	 tanımı	
dikkatlilik	ve	şimdiki	zamanda	olan	olayların	farkında	olma	halidir	(Brown	ve	Ryan,	2003).




2.	 Şimdi	 odaklıdır	 (present-	 centered):	 Bilinçli	 farkındalık,	 her	 zaman	 şimdiki	 andadır.	
227BİLİNÇLİ	FARKINDALIK	ÖLÇEĞİ’Nİ	TÜRKÇEYE	UYARLAMA	ÇALIŞMASI
Yaşadıklarımız	hakkındaki	düşüncelerimiz	şu	anın	bir	adım	sonrasıdır.
3.	 Yargılayıcı	 değildir	 (nonjudgemental):	 Eğer	 yaşadıklarımızın	 bundan	 farklı	 olmasını	
istiyorsak,	farkındalık	serbest	bir	şekilde	oluşmaz.
4.	Maksatlıdır	 (intentional):	Bilinçli	 farkındalık,	her	 zaman	belirli	 bir	yere	yönlendirilmiş	
dikkati	gerektirir.	Dikkatini	şimdiki	ana	tekrar	yönlendirme,	bilinçli	farkındalığa	zaman	içinde	
süreklilik	kazandırır.










arka	plandaki	sürekli	 iç	ve	dış	dünyayı	 izleyen	“radar”ıdır	 (Brown	ve	Ryan,	2003).	Bir	kişi	dikkatin	
tam	olarak	merkezinde	olmadan	da	uyaranların	farkında	olabilir	(Brown	ve	Ryan,	2003).	Dikkat,	













Bilinçli	 farkındalığın	 en	 önemli	 özelliği	 devam	 etmekte	 olan	 olayların	 ve	 deneyimlerin	
olağandan	 daha	 fazla	 bilincinde	 olarak	 yansıtılabilen	 açık	 veya	 kabul	 edici	 farkındalık	 ve	
dikkatlilik	olarak	 tanımlanır	 (Brown	ve	Ryan,	2003).	Örneğin	bir	kişi	 arkadaşı	 ile	konuşurken	
onunla	 olan	 iletişime	 dikkati	 yüksek	 düzeyde	 olabilir	 ve	 konuşmasının	 altında	 yatan	 olası	
















uyum	 özelliklerinden	 yüksek	 puanlar	 aldıkları	 (Lykins	 ve	 Baer,	 2009),	 bilinçli	 farkındalığın	




Bilinçli	 farkındalık	 temelli	 müdahaleler	 danışma	 psikolojisinin	 içeriğiyle	 uyumluluk	
göstermektedir.	Danışma	psikolojisi	özellikle	önleme,	gelişim,	dayanıklılık	temelli	yaklaşımlar,	



















Farkındalık-Farkındasızlık	Ölçeği	 ve	Özbilinç	Ölçeği	 kullanılmış,	 aralarında	 anlamlı	 düzeyde	
ilişkiler	saptanmıştır	(Brown	ve	Ryan	(2003).			





Selçuk	 Üniversitesi	 Ahmet	 Keleşoğlu	 Eğitim	 Fakültesi	 Yabancı	 Diller	 Bölümü	 İngilizce	
Öğretmenliği	Anabilim	Dalı’nda	öğrenim	gören	öğrencilere,	bilinçli	farkındalığı	ölçen	bir	ölçek	
uyarlanacağı	 duyurulmuştur.	 Özellikle	 ölçeğin	 dil	 eşdeğerliğini	 ölçmek	 için	 İngilizce	 bilen	
öğrencilere	 ihtiyaç	 olduğu	 belirtilmiş	 ve	 uygulama	 için	 gönüllü	 olan	 öğrencilerden	 iki	 grup	




Brown	 ve	 Ryan	 (2003)’in	 çalışmalarında	 kullandıkları	 ölçme	 aracı	 olan	 BİFÖ’ü	 Türkçeye	













ile	Türkçe	 formu	arasında	yüksek	düzeyde	pozitif	 bir	 ilişki	bulunmuştur	 (r=	 .95,	p<	 .001).	Dil	
eşdeğerliği	 için	 ikinci	 gruptan	 elde	 edilen	 bulgulara	 göre,	 ölçeğin	 Türkçe	 formu	 ile	 orijinal	











BİFÖ’nün	 yapı	 geçerliği	 tespit	 etmek	 için	 yapılan	 doğrulayıcı	 faktör	 analizi,	 Selçuk	
Üniversitesi	Ahmet	Keleşoğlu	Eğitim	Fakültesi	ve	Teknik	Eğitim	Fakültesi’nden	278	öğrenciyle	
(%	47.5	kız,	%	52.5erkek;	X 	=	22.15	yaşlar;	Ss	=	1.97)		yürütülmüştür.
BİFÖ	 madde-toplam	 korelasyonu	 analizi	 ve	 Cronbach	 Alpha	 iç	 tutarlılık	 katsayısı	
hesaplanmak	 için,	 Selçuk	 Üniversitesi	 Ahmet	 Keleşoğlu	 Eğitim	 Fakültesi	 ve	 Teknik	 Eğitim	




faktör	 analizi	 ve	 doğrulayıcı	 faktör	 analizi	 yapılmıştır.	 Öğrencilerden	 elde	 edilen	 verilerin	
açımlayıcı	 faktör	 çözümlemesine	 uygun	 olup	 olmadığı,	 KMO	 (Kaiser-Meyer-Olkin)	 katsayısı	





BİFÖ’nün	 faktör	 yapılarını	 belirlemek	 amacıyla	 faktör	 analizi	 uygulanmıştır.	 Analize	 15	
madde	ile	başlanmıştır.	Öğrencilerden	elde	edilen	verilerin	açımlayıcı	faktör	analizi	için	uygun	olup	
olmadığını	belirlemek	amacıyla,	KMO	katsayısı	ve	Barlett	Sphericty	testi	uygulanmıştır.	Kaiser-Meyer-
Olkin	 (KMO)	 katsayısı	 .825	 bulunmuştur.	Görüldüğü	üzere	KMO	katsayısı	 1’e	 oldukça	 yakındır.	
Barlett	Sphericty	 testi,	908.334	 (p<	 .001)	olarak	hesaplanmıştır.	KMO	katsayısı	ve	Barlett	Sphericty	
































5.	 Fiziksel	 gerginlik	 ya	 da	 rahatsızlık	 içeren	 duyguları,	
gerçekten	 dikkatimi	 çekene	 kadar	 fark	 etmeme	 eğilimim	
vardır.
.615 .436









9.	 Başarmak	 istediğim	 hedeflere	 öyle	 çok	 odaklanırım	 ki	

















uyum	 gösterdiğini	 değerlendirmek	 amacıyla	 ilk	 olarak	 doğrulayıcı	 faktör	 analizi	 sonucunda	









BİFÖ’nün	 Türkçe	 formunun,	 ölçüt-bağıntılı	 geçerliğini	 sağlamak	 için,	 Neff	 (2003)’in	
geliştirdiği	ve	Türkçe	geçerlik	ve	güvenirlik	çalışması	Deniz,	Kesici	ve	Sümer	(2008)	tarafından	
yapılan	 Özanlayış	 Ölçeği;	 Lovibond	 ve	 Lovibond	 (1995)	 tarafından	 geliştirilen	 ve	 Türkçe	
uyarlaması	Akın	ve	Çetin	(2007)	tarafından	yapılan	Depresyon,	Anksiyete,	Stres	Ölçeği	ve	Watson,	
Clark	 ve	 Tellegen	 (1988)	 tarafından	 geliştirilen,	 Türkçeye	Gençöz	 (2000)	 tarafından	uyarlanan	
Pozitif	ve	Negatif	Duygu	Ölçeği	kullanılmıştır.	
Veri	Toplama	Araçları
Özanlayış	 Ölçeği	 (ÖZAN):	 Özanlayış	 ölçeğinin	 orijinali	 26	 madde	 6	 alt	 ölçekten	
oluşmaktadır.	Ölçekte	cevaplayanlardan	belirtilen	durumla	ilgili	olarak	ne	kadar	sıklıkla	hareket	
ettiklerini	“Hemen	hemen	hiçbir	zaman=1”	ve	“Hemen	hemen	her	zaman=5”	arasında	değişen	
5’li	 Likert	 tipi	 bir	 ölçekte	 derecelendirmeleri	 istenmektedir.	Neff	 (2003)	 tarafından	 geliştirilen	
Öz-anlayış	 Ölçeği’nin	 Türkçe	 güvenirlik	 ve	 geçerlik	 çalışması	 Deniz,	 Kesici	 ve	 Sümer	 (2008)	
tarafından	 yapılmıştır.	 Türkçe	Özanlayış	Ölçeği’nin	 orijinalinden	 farklı	 olarak	 tek	 boyutlu	 bir	
yapı	gösterdiği	bulunmuştur.	Ayrıca	iç	tutarlılık	katsayısı	.89	ve	test-tekrar	test	korelasyonu	.83	
olarak	 hesaplanmıştır.	Özanlayış	Ölçeği’nin	 ölçüt-bağıntılı	 geçerliğinde	 ise,	 	ÖZAN	 ile	 benlik	
saygısı	 arasında	 r=.62;	 yaşam	doyumu	arasında	 r=.45;	pozitif	duygu	arasında	 r=.41	ve	negatif	
duygu	arasında	r=-.48	düzeyinde	ilişkiler	saptanmıştır.	







Ölçeğin	 Türkçeye	 uyarlaması	Akın	 ve	 Çetin	 (2007)	 tarafından	 yapılmıştır.	 Ölçeğin	 güvenirlik	
çalışmaları	sonucunda,	test-tekrar	test	güvenirliği	r=.99,	iki	yarım	güvenirliği	puanları	r=.96	ve	
madde-test	korelasyonları	ise	.51	ile	.75	arasında	hesaplanmıştır.
Pozitif	 ve	 Negatif	 Duygu	 Ölçeği:	 Watson	 ve	 arkadaşları	 (1988)	 tarafından	 geliştirilen	
ölçek,	 pozitif	 duygu	 ve	 negatif	 duygu	 olmak	 üzere	 iki	 alt	 ölçekten	 oluşmaktadır.	Her	 bir	 alt	
ölçek	10’ar	maddeden	oluşmaktadır.	Her	bir	soru	1	“çok	az	veya	hiç”	ile	5	“çok	fazla”	arasında	
puanlanmaktadır.	Ölçeğin	Türkçe	uyarlaması	Gençöz	 (2000)	 tarafından	yapılmıştır.	Ölçeğin	 iç	
tutarlığı	pozitif	ve	negatif	duygu	için	sırasıyla	.83	ve	.86,	test-tekrar	test	tutarlığı	ise	sırasıyla	.40	




















BİFÖ’nün	 Türkçe	 formunun	 güvenirliği	 için	 test-	 tekrar	 test	 işlemi	 yapılmıştır.	 BİFÖ	
üniversite	öğrencilerine	üç	hafta	ara	ile	iki	kez	uygulanmıştır.	
Bulgular




Bu	 çalışmada,	 Brown	 ve	 Ryan	 (2003) tarafından	 geliştirilen	 BİFÖ’nün,	 üniversite	
öğrencilerinden	 oluşan	 bir	 grup	 üzerinde	 geçerlik	 ve	 güvenirliği	 yapılmıştır.	 BİFÖ’nün	 dil	
eşdeğerliliği	 için	 yapılan	 uygulama	 sonucunda	 İngilizce	 ve	 Türkçe	 formlarından	 elde	 edilen	







için	 ölçek	 tek	 boyutlu	 bir	 yapı	 göstermektedir.	 Çünkü	 sosyal	 bilimlerde	 ölçeğin	 çok	 boyutlu	
olabilmesinin	 kriterlerinden	 birisi,	 birinci	 faktörün	 özdeğerinin	 ikinci	 faktörün	 özdeğerinin	
yaklaşık	 3-3,5	 katından	daha	 büyük	 olması	 gerekmektedir	 (Büyüköztürk,	 2002;	 Büyüköztürk,	
2004;	Deniz,	 ve	 diğ.,	 2008).	 BİFÖ’nün	 orijinalinde	 de	 Brown	 ve	Ryan	 (2003)	 açımlayıcı	 faktör	
analizi	yapmışlar	ve	ölçeği	tek	faktörlü	olarak	bulmuşlardır.
BİFÖ’	nün	doğrulayıcı	faktör	analizi	sonucu	yapılan	uyum	istatistiklerine	göre	(c2=187.811	
(sd=90,	 p<.01),	 (c2/sd)=2.086)	 BİFÖ	 tek	 boyutlu	 bir	 modeli	 doğrulamaktadır	 ve	 model	
kabul	 edilebilir	 bir	 uyum	 iyiliğine	 sahiptir.	 Çünkü	 uyum	 istatistikleri	 modelin	 kabul	 edilip	
edilmeyeceğini	değerlendirmek	için	belirli	kriterler	kullanılır.	Bu	kriterlerden	birisi	de	Ki-Kare	





değerlendirmesindeki	 kriter	 ise,	 RMSEA	 ve	 standardize	 edilmiş	 RMS’nin	 .08	 altında	 olması	
modelin	kabul	edilebilirliğine	ve	GFI	ile	AGFI’ninde	.90’dan	büyük	olması	kabul	edilebilir	uyum	
indekslerini	göstermektedir	(Şimşek,	2007).	Bu	kriterlere	göre	BİFÖ’nün	Türkçe	formunun	uyum	
istatistikleri	 (RMSEA=	 .06,	 standardize	 edilmiş	 RMS=	 .06,	 GFI=	 .93	 ve	AGFI=	 .91)	modeli	 tek	
boyutlu	olarak	kabul	 edilebilir.	BİFÖ’nün	orijinal	 formunda	doğrulayıcı	 faktör	 analizi	 sonucu	
yapılan	 uyum	 istatistikleri,	 Türkçe	 formu	 için	 yapılan	 uyum	 istatistikleri	 ile	 benzer	 sonuçlar	
ortaya	çıkmıştır	(Brown	ve	Ryan,	2003). 
Ölçekte	yer	alan	maddelerin,	öğrencileri	bilinçli	farkındalıkları	bakımından	ne	derece	ayırt	
ettiğini	 değerlendirmek	 amacıyla,	 madde-toplam	 korelasyonu	 hesaplanmıştır.	 Madde-toplam	
korelasyonunda,	BİFÖ’	nün	bütün	maddeleri	.40’ın	üzerinde	çıkmıştır.	BİFÖ’nün	her	bir	madde	
için	madde	faktör	yükleri	 .484	ile	 .805	arasında	değişmektedir.	Ölçeğin	güvenirliği	için	madde	
analizine	bağlı	 olarak	hesaplanan	Cronbach	Alpha	 iç	 tutarlılık	 katsayısı	 .80	ve	 test-tekrar	 test	











bağıntılı	 geçerliği	 sağlanmıştır.	 BİFÖ’nün	 İngilizce	 formu	 için	 yapılan	 ölçüt	 bağıntılı	 geçerlik	
sonucunda	ortaya	çıkan	istatistiki	sonuçlarla	Türkçe	form	için	elde	edilen	istatistiksel	sonuçlar	
arasında	paralellik	görülmektedir.	
BİFÖ	 için	 yapılan	 geçerlik	 ve	 güvenirlik	 sonuçları	 BİFÖ’nün	 yüksek	 düzeyde	 geçerli	 ve	
güvenilir	 bir	 ölçme	 aracı	 olduğunu	 göstermektedir.	 Türk	 kültürüne	 uyarlanan	 ölçek,	 bireyin	
davranışlarındaki	 bilinçli	 farkındalığı	 belirlemeye	 yönelik	 elverişli	 araçlardan	 birisi	 olabilir.	
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